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12 zablesku k sobé

Prakticky privodce pro sebekoucink a osobni restart

Kazdy z nas ma v sobé jemnost a silu. Jen ji nékdy zapomene
hledat.

Kdyz jsem byla mald, milovala jsem knihy. Vlastné to byla moje zdchrana. S knihou
v ruce jsem utikala do svéta, kde bylo bezpecno, kde se dalo snit, kde nékdo naslou-
chal. Ve skutecném Zivoté jsem totiz Casto zaZivala presny opak.

Dlouho jsem vé¥ila, Ze kdyz budu dost hodnd, silnd, vykonnd, tak si ldsku a prije-
ti zaslouzim. A tak jsem soutéZila se sebou i s okolim, abych byla nejlepsi. Byla jsem
sportovkyni, pracantem, vojdkyni, velitelkou az prisel den a soutéZeni mi prestalo dd-
vat smysl. Stalo se tak diky mnoha riznym kurziim pro osobnostni rozvoj. Najednou
jsem se prijala, zacala se mit rdda, opravila staré iraciondlni tajné programy. Jednim
z poslednich, které jsem odloZila, byl program sebeobviriovdni.

A prdvé vtom mi pomohl koucink.

Tuto knihu nepiSu z piedestalu dokonalé guru. PiSu ji jako Zena, kterd si prosla bo-
lesti, zménou, hleddnim i odpousténim. A kterd dnes pomdhd ostatnim nachdzet to
nejcennéjsi — vlastni realitu a odvahu zit podle ni.

MozZnd se prdvé ted nachdzite na Zivotnim rozcesti. MoZnd citite v srdci zmatek,
prdzdno nebo touhu po zméné. A moznd jen hleddte tichy kout, kde byste mohli byt
chvili sami se sebou. Tato kniha je tady pro vds.

Ne jako recept. Ale jako zrcadlo, privodce, zastaveni. S jasnosti, laskavosti a kous-
kem humoru.

S ldskou a virou ve vds,

Janka
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Jak by vypadal vas zivot, kdybyste

si dovolili byt sami sebou?

Tato kniha je jind nez bézné prirucky. Nefika vam, co mate délat. Nenuti vas zmé-
nit se. Ukazuje cestu — cestu k sobé. Vasnivou, redlnou, nékdy bolavou, ale predevsim
pravdivou.

Na strdnkach této knihy vés ¢eka 12 tematickych ,zableskd” — kapitol, které vas
zvou k zastaveni, zamysleni a naslouchani sobé. Kazda z nich je doplnéna osobnim
pfibéhem, jednoduchou teorii a praktickym cvic¢enim, které mUiZete ihned pouZzit ve
svém zivoteé.

Proc zablesky? Protoze i maly zablesk svétla miize zménit smér. Nékdy staci jedna
otazka, jeden nadech, jedno poznani — a vsechno se v nas posune.

V knize najdete:

 autentické pfibéhy z vojenského i civilniho Zivota;

o sebekoucovaci otazky a techniky;

e 31denni kalendar s technikami koucinku na kazdy den;

e 2 tematické tydny se zazitkovymi technikami prace s brylemi a Zidlemi, které
rozviji nové uhly pohledu a pomahaji v rozhodovani;

e 2testy pro sebepoznani.

MuUzete cist postupné, od zacatku do konce. Anebo si oteviit kapitolu, ktera vas
pravé pfitahne. Tato kniha tu neni, aby vds poucila. Je tu proto, aby vdm pomohla
najit vlastni odpovédi.

Tato kniha neni ndhradou za psychoterapii ani zdravotnickou péci.
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Predmluva

Mili ¢tenari,

dovolte mi, abych vas pfivitala na cesté k sebekoucinku, kterd se mlze stat kli-
¢ovou soucasti vaseho osobniho rozvoje. Tuto pfiru¢ku jsem napsala na zakladé
vlastnich zkusenosti a prozitk(, které mé vedly k poznani, Ze v kazdém z nds dfima
neomezeny potencial.

Sebekoucink je cestou, jak tento potencial objevit, rozvijet a naplnit.

Béhem své cesty jsem se setkala s mnoha vyzvami, které mé vedly k hledani od-
povédi. Pravé skrze praci na sobé jsem objevila, jak silny mGze byt nastroj sebekou-
¢inku. Koucink totiz neni jen metodou, jak dosdhnout cild, ale predevsim zplsobem,
jak I1épe pochopit sam sebe, své touhy, obavy a radosti.

Vzpomindm si na okamziky, kdy jsem celila Zivotnim zkouskdm a kdy se mi zdalo,
Ze neni cesty ven. Byly to chvile pIné nejistoty a strachu, ale pravée tehdy jsem se na-
ucila, jak dalezité je vérit svym vnitfnim schopnostem. Jak jsem se postupné naucila
zpracovavat své obavy a pochybnosti, dosla jsem k poznani, Ze jedinou osobou, kte-
ra maze maj zivot zménit, jsem ja sama.

Proto vznikla tato pfirucka. Aby pomohla vam viem, ktefi citite potfebu posunout
se vpred, ale nevite, kde zacit. Abyste mohli najit sv(ij smér, stanovit si cile a krok za
krokem na nich pracovat. Zde pfedlozené techniky a cviceni jsou nastroje, které jsem
sama pouzila a které se mi osvédcily v riznych fazich mého zivota.

Mozna pravé ted stojite na rozcesti, kdy se rozhodujete, jakym smérem se vydat.
Moznd jste jako ja kdysi, kdy jsem ve své détské fantazii objevovala svét a ucila se
prekondvat prekazky. At uz je vase situace jakakoliv, véfim, ze tato kniha vdm nabid-
ne inspiraci a podporu, kterou hledate.

Sebekoucink neni snadna cesta. Vyzaduje odvahu, vytrvalost a odhodlani. Ale
vérte mi, stoji za to. ProtoZe na jejim konci objevite sami sebe - silné&jsi, vyrovnané;si
a pfipravené ¢elit vyzvam Zzivota.

Prfeji vam, aby vadm tato pfirucka byla dobrym priivodcem na vasi cesté k osobni-
mu rUstu a naplnéni.

S ldskou a virou ve vase schopnosti, Janka
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Koucink pro laika

7 sV

Koucink je aktivita zaméFena na hledani reseni, diky které aplikujete do svého
zivota zadouci zmény prostiednictvim dobfe nastaveného cile, vnitini motivace
a mozné spoluprace s kou¢em.

Jak porozumét koucinku, i kdyz s nim nemate zadnou zkusenost

Koucink je zpUsob, jak se posunout z mista, kde ted'jste, smérem k tomu, co si pre-
jete. Je to proces vedeny zvidavymi otazkami, ktery pomaha ziskat jasno v tématech,
kterd vas pali, a objevit feseni, kterd davaji smysl pravé vam.

Nejde o rady, ndvody ani hodnoceni. Koucink stoji na dlivére, ze vy sami jste ex-
pertem na svij zivot - a Ze v sobé mate zdroje, které vdm mohou pomoci pfekonat
prekazky, zménit ndvyky nebo zacit néco nového. Kou¢ (nebo koucka) vas timto proce-
sem provazi, podporuje a drzi v zodpovédnosti, abyste své kroky opravdu uskutecnili.

Koucink je smysluplny rozhovor, ktery vas nenuti, ale pohne vami.

Je to most mezi tim, co ted Zijete, a tim, co zit chcete. V koucinku se nesoustie-
dime na to, ,co je Spatné”, ale na to, ,co je mozné”. Koucink nevychdzi z deficitu, ale
z potencialu. Ze schopnosti tvofit si zivot tak, aby byl vic v souladu s tim, kym jste.

o

JAK POCHOPIT TERMIN KOUCINK A JAKY MUZE BYT KOUCINK?
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Pod vedenim Ing. Janky Kosecové, Ph.D., koucky, lektorky
a motivatorky, se v této C&asti strucné seznamite se
zakladnimi poznatky potfebnymi pro osobni rist. Janka
propojuje odbornost s lidskosti a vysvétluje principy tak,
aby byly srozumitelné a okamzité pouzitelné v praxi.
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Teoreticka cast

1
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Tato teoreticka cast knihy je rozdélena do
dvanacti kapitol, které nazyvam ,zablesky”

Proc pravé ,,zablesk”?

Slovo zablesk odkazuje na kratky, ale intenzivni okamzik uvédomeéni, ktery dokaze
osvétlit nasi zivotni cestu. Kazdy zéblesk je jako paprsek svétla, nékdy jemny, jindy ost-
ry, ktery nam umoznuje spatfit to, co bylo dosud skryté. Tento nazev jsem zvolila proto,
ze mé pribéhy i cviCenijsou prave takovymi momenty — osvécuji a probouzeji ctenare.

Proc je zableski dvanact?

Dvanactka byla zvolena symbolicky: je to Cislo celistvosti (12 mésicli v roce,
12 znameni zvérokruhu, 12 hodin na ciferniku).

Kazdy zablesk otevira jedno klicové téma zivota. Dohromady tvofi celistvy obraz
- mapu Zivota.

Jak cist tuto knihu?

Vsechny zablesky maji stejnou strukturu::

1. Teorie - kratké vysvétleni principu nebo ramce, které uvede téma.
Teorie - pochopit (mysli)

2. Pribéh ilustrujici teorii - mUj autenticky pfibéh, ktery dodava teorii lidsky
rozmer a emoci.

Pribéhy ilustrujici teorii - procitit (srdcem)

3. Sebekoucink - praktické cviceni nebo otazky, abyste si téma prozili sami na
sobé. Pripadné praktické rady a doporuceni.

Sebekoucink - praktické cviceni

Diky této tfivrstvé strukture ma ¢tendf moznost:
« pochopit (mysli),

« procitit (srdcem),

« a prakticky uchopit (¢cinem).

13
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1. zablesk

Co je vlastné realita

2. zablesk

| Spatné rozhodnuti je lepsi nez zadné

3. zablesk

Pfani se plni, staci jim vérit

4. zablesk

Kdyz té intuice zavold, nevymyslej vymluvy

5. zablesk

Stres nevidis, ale srdce ho citi

6. zablesk

Kdyz télo fekne zastav a nechces to slyset

7. zablesk

Vdéc¢nost

8. zablesk

Dovolit si aneb zaslouzit si

9. zablesk

Odvaha podnikat — mezi snem, realitou a pravdou

10. zablesk

Laska a jeji role v nasem zivoté

11. zablesk

Kdyz té uspéch zaskoci a tvoje pusa to (skoro) pokazi

12. zablesk

Rand vzpominka - kdyz mala Janka hleda klid pod posteli

15
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1. zablesk:

Co je vilastné realita

Teorie - pochopit (mysli)

Jak vnimame realitu a co to znamena
(realita objektivni a realita subjektivni)

Védci obvykle definuji lidsky smysl jako fyziologickou schopnost organismu zis-
kavat informace pro jejich dalsi zpracovani. Smysly si tedy mizeme v obecné roviné
predstavit jako senzory urcené k zachycovani rliznych typl informaci. Oko funguje
jako kamera. Ucho jako mikrofon. Cichové senzory, chutové a hmatové receptory
nadm pomahaji Iépe poznat prostiedi. A tak kazdy z nas vnima realitu pravé po-
moci svych péti smysl.

Prostfednictvim smyslt dochdzi k rozdilnému uchopeni reality (realita subjek-
tivni) a urcité ,aktivizaci” filtrd vnimani. Mozek registruje zrakové i sluchové vjemy.
Klicové je viak jejich zpracovani a vyhodnoceni. Jisté to sami znate: i kd Zn pf. do-
stan t k p ecteni text, v némz schazi pismena, vas mozek je na nevédomé urovni
dokaze doplnit a umozni vam, abyste plynule cetli. Pomoci filtr(i vnimani si tedy ka-
zdy ¢lovék ze viech ziskanych poznatkd vytvafi svoji jedine¢nou realitu. Je dobré
uvédomit si, ze kazdy mame tu svoji. Kdyz totiz pripustime, ze nase vlastni realita
(subjektivni) mize byt jina nez subjektivni realita druhého, usetfime si fadu
konfliktd a zklamani.

16 1. zablesk
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Pribéhy ilustrujici teorii - procitit (srdcem)

Mé prvni vzpominky
(Realita, kterou prozivala mala holcic¢ka)

Jaka je vase prvni vzpominka v Zivoté? Ja si ze svého détstvi pamatuji par zables-
kd a kazdy ten moment je velmi silné spojeny s emoci.

Mozna si budete fikat, ze to neni mozné, protoze prvni vzpominka, kterou vidim
na svém zivotnim platné, je zmého batoleciho obdobi. Neumim chodit, jsem mimin-
ko a vim, Ze moje mama mé drzi v narudi. Je plna strachu, bolesti, breci a zvoni na
dvere naseho bytu. Nas byt je velmi maly a je soucasti ubytovny, kterou tvofi spous-
ta malych byteck( propojenych jednou velkou chodbou. Tyhle byty jsou pfidélené
hornikdim z hnédouhelnych dold. Vidim velkou chodbu, zébradli od schodu a dvere,
u nichz na zvonek zvoni moje mama. Dvefre se oteviraji a objevuje se v nich muj roz-
zufeny otec, ktery matku ihned uhodi. Ona pada k zemi, ale pfitom mé chrani celym
svym télem. Vnimam, jak mé sousedka bere do bezpedi. Pravé tim konci maj prvni
minizablesk vlastni existence.

AZv pribéhu svého détstvi slysim od otcovy matky pFibéh, ze ona sama pravidel-
né utikala pred svym nasilnickym manzelem a zachranovala tak upIné stejné v naru-
¢i své déti. Celé noci se ve strachu o zivot ukryvala pfed manzelem, ktery mj. vlastnil
i strelnou zbran.

Ma druha vzpominka je z doby, kdy jsem uz starsi, umim chodit a pfed domem
mam plastovou vanu, ve které se koupu. Prozivdm radost, jsem milovana hol¢icka
a koupani mé bavi. Mdma na mé dohlizi a otec se diva z okna. Konec, vic mi ma pa-
mét nenabizi.

Vybavuiji si jesté par riznorodych zableskd, ale poslednim Zivym obrazem v mé
paméti je uték od otce, cestovani vlakem a pfijezd do rodného domu moji mamy.
Je tam utulno a klid. Jsou mi dva roky a zac¢ind mj Zivot bez taty, zato s milovanym
strejdou a klidnou babickou.

Moznd si i vy dokdzete vybavit sviij prvni zdblesk détstvi.
Jaky obraz se vam vybavi?
Jakou emoci v sobé nese?
Pokud chcete tuto zkusenost vice pochopit, podivejte se na cviceni
Cesta zivotem, které vds provede vlastnimi vzpominkami.

1. zablesk 17
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Détstvi na vesnici
(Realita, ve které jsem zila,
a realita, kterou jsem Zila)

Ziju s madmou v malé vesni¢ce, v domé, ktery postavil jesté déda s babickou. Je to
moje kralovstvi a mam tam vse, co potiebuji. Dim, dvorek, velkou zahradu a suchy
zachod. Koupu se jednou tydné. Vzdy v sobotu, kdyz se ohfeje voda, vypere se pradlo
audéla velky uklid. Zuby si necistim, ani nevim, ze takovy typ hygieny existuje. Jednou,
kdyz mé navstivi kamaradka, vSimne si pohozeného zubniho kartacku a pta se mé,
kde mam zubni pastu. A ja, tvaric se jako hrdinka, co vSechno zna, uchopim indulonu
a vycistim si s ni zuby i navzdory tvrzeni kamaradky, ze TOHLE rozhodné pasta neni.

Kamaradka samoziejmé méla pravdu, protoze méla zkusenost. J& jsem zkusenost
se zubni pastou neméla, ale neuméla jsem priznat, Zze néco neznam nebo neu-
mim. Tuto urputnost jsem pak feSila mnoho dalSich let, nez jsem se naucila svou
neznalost pfiznat.

V pribéhu svého détstvi jsem se absolutné sZila s pfibéhem Pipi Dlouhé Punco-
chy. Citim se osaméla, nemilovana. Presto jsem ale pracovita i svobodomysina.
Mam ofiskové hnédé vlasy, dva copanky, mnoho pih a skvély ulovek, tricko s obraz-
kem Pipi. Déti i dospéli mé timto jménem casto oslovuji a néktefi se dokonce ptaji,
jestli je na tricku moje podobizna. Spontanné tak vznika moje prezdivka Pipi, ktera
mé provazi radu dalsich let, a ja jsem na ni hrda.

Moje fantazie tvoFi moji realitu, do které patfi zvifata, knihy a snéni. Jako vas-
niva ¢tenarka prozivam mnoho pibéhu hrdind z knih. Casto byvam ztracena v ¢ase
a hluboce ponofena v knizce. Pfibéhy mi davaji silu, Ziju ve svém svété. Umim si
dlouhé hodiny hrat v chlivku s prasatkem i s kozou. Vedu intenzivni rozhovory se
slepicemi a s husami, které chodim past a koupat do mistniho potoka. Rada bych si
$la hrat na ulici s détmi, jenomze podle mé mamy to neni vhodné, a tak mam hodné
pracovnich ukoll, abych ven s ostatnimi chodila jen zfidka. Kdyz uz dostanu povo-
leni vyrazit se bavit s détmi, miluji vale¢né hry s kluky, budujeme bunkry, opékame
brambory a ja vzdycky pfichazim dom{ pozdé.

Mozna si fikate: kdy se tohle vdechno mohlo odehravat? PiSe se rok 1981.V rodiné,
kde je hluboce zakofenéné sedlactvi, se jedna o kazdodenni realitu.

Je mi 12 let a je krasny, slunecny, letni prazdninovy den. Nakrmim zvifata, vezmu
husy k potoku a odpoledne jdu jesté zalit kytky na hrob babicky a strejdy. Beru si své
kolo znacky Favorit, na které jsem extrémné hrdd, protoze jsem si na néj vydeélala
sama — posbirala jsem ovoce a zeleninu na zahradé a odnesla vie do vykupu. Kromé
toho prodavam ovoce a zeleninu kazdému, kdo si u nas zabouchd na branu. Obcas
k tomu pfidam i néjaké to vajicko. V dobé, kdy pfijizdi lidi autobusem z prace, beru
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taky Casto zeleninu a ovoce, zejména jahody, s sebou do centra vesnice, kde je au-
tobusova zastavka. Produktl ze zahrddky mame spoustu, vlastné nadbytek, doma
i mama. Nékdy pfi sbéru ovoce a zeleniny soutézim s dédou. Jako milovnik palenky
si ji umi vypdlit i z téch jahod. Rozhod¢im, kdo si co ze zahrady mUze vzit, je madma.
A ta vic podporuje moje prodejni schopnosti nez dédav alkoholismus...

A tak uz si fr¢im na svém Uzasném sportovnim kole zelené barvy s dvéma plecho-
vymi konvemi na fiditkach smérem na hibitov.

Kazdy z nds md své malé krdlovstvi - nékdy skutecné, jindy vytvorené ve fantazii.
Jak vypadalo to vase?
A co vam do zivota pFineslo?
Odpovédi si miiZete vyzkouset v cviceni Cesta Zivotem, které vdam pomiize
nakreslit mapu vasich zZivotnich kfizovatek.

Zazitek na hrbitoveé
(Setkani s realitou za realitou)

Prizalévanikvétin nahrobé babicky a strejdy vnimam intenzitu slunecnich paprska.
Tohle je dnes mUj posledni pracovni ukol. Je to spi$ uz odpocinek a relaxace. Na hrobé
siposedimapohovofimjaksbabickou, takise strejdou.Jsou promé porad nejblizsiby-
tosti. Babicka umirala v kuchyni, kdyz mi byly ¢tyfi roky a moc jsem tomu nerozuméla.
V srdci mi ale z(istala jeji velmi laskavé energie. Byla to jedind osoba, kterd méla trpéli-
vost s moji zvidavou a rebelskou povahou. Byla jedind, kdo mé nikdy fyzicky netrestal,
a jedina, ktera mi vzdy vse velmi trpélivé vysvétlila. Zemfrela v 53 letech. Jeji syn, mj
strejda, zemfrel, kdyz mi bylo 10 let. To uz byl pro mé velmi intenzivni prozitek. Stézo-
val si stale na velké bolesti hlavy, ale Iékafi i pfes veskerou snahu neuméli diagnosti-
kovat jeho onemocnéni. Trvalo to rok a on po celou dobu védél, Ze umira. Pravé v té
dobé jsem se stala jeho duvérnikem. Oteviel mi své srdce, sdilel se mnou své pocity
a mym prostfednictvim také poslal mé matce, své sestre, ,vzkaz”, jak nalozit s jeho
télem po smrti. Jeho posledni pfani je splnéno, sdili hrob se svou milovanou ma-
minkou, a jeho otec, ktery umira o mnoho let pozdéji, ma hrob vlastni. | to vypovida
o vztazich v rodiné mnohé. Snatek babicky byl smluveny podle majetku a velikosti
poli, a kdyz nasledné doslo ke znarodnéni, byl jeji zivot navzdy spojeny s nemilova-
nou osobou.

Loucim se s energii zesnulych. Posledni kapicky vody dopadaji na zalité kytky.
Vracim plechové konve na fiditka. Posledni ohlédnuti, uvédoméni si pocitu, co vse

1. zablesk 19



WWwW Jankastdcen.ca

jsem v tento den udélala, a vyrazim smér domov. Néjak nezvladam fizeni, kolo se
rozjizdi, vidim, jak kaminky uskakuiji, a ja padam na $térkovou cestu.

Pad to je velmi intenzivni a destruktivni, protoze tenké silni¢ni kolo, tzv. galuska,
vUbec nezvlada nestabilitu Stérkového podloZi. Moc se bojim, jak si sedfu kolena.

Dopad ale nakonec viibec nevnimam, protoze snim. Moje télo leZi na zemi a ener-
gie mé duse vystoupi a volné se premistuje. Vidim kolem sebe nadherné zarivé zluté
a modré svétlo. Prozkoumavam tajuplné zakouti mistniho hirbitova. Tento kout mé
vzdy zajimal a nyni se najednou potkavam s détmi, které jsou v hrobech pohibeny,
a posloucham jejich pfibéhy. Mdm kolem sebe kamarady a kamaradky, jsem milova-
na a Stastna. Spolec¢né si spokojené hrajeme, sméjeme se a mé to moc bavi. Poprvé
v zivoté si mlzu svobodné hrat, jsem uzndvand a rovnocenna.

A pak prichazi néco zcela nepopsatelného a vyznamné lepsiho, vnimam velmi
teplou a zafivou modro-Zlutou energii a potkdvam svou jiz zesnulou babicku a strej-
du. Zdravime se a soubézné vnimam, jak za jejich zady je dalsi vrstva, tunel, a vim,
Ze za nim je sféra nepoznaného. Moc touzim jit dal a poznavat. Vidim obrysy dalSich
postav. Svétlo je velmi zafivé a uklidnujici. VSechno ma najednou zcela jinou prosto-
rovou dimenzi, nez jakou znam. Vidim daleko $irsSim zpUsobem, da se fict, ze vidim az
za roh. A vude panuje naprosty klid. Odhodlané peldsim smérem k tajuplné dimenzi.
Babicka je dokonce ochotna pozvat mé dal, zejména kdyz slysi, jak ji fikam: ,Babicko,
co jsi umfrela, tak mé vsichni jenom odstrkuji. Mdma mé vibec nema rada, jenom
kfici, a déda porad pije. Vlastné mé nikdo nema rad. A jesté mé porad mlati, za vse.”

Intenzivné a s nadéji jsem komunikovala, argumentovala a smlouvala, abych TAM
mobhla zlstat. V. mém dosavadnim svété mé nikdo nemél rad, mama pracovala a ne-
zvladala obejmout zvidavé a dynamické dité. Vysvétlovala jsem babicce veskeré své
pocity. A vypadalo to nadéjné. Babicka pozvolna otvirala svoji naruc... ale najednou
Sup, strejda fika: ,Mama té ma rada, jeSté potiebujes na Zemi hodné odzit a ted'jesté
neni tvuj ¢as.”

Jesté pry neni Cas, citim zmatek a Uzkost. Ne! Je ¢as! Tak nadherna laskavost, po-
chopeni a souznéni. A ja po ném tolik touzim. Jenze najednou vie mizi, citim bolest
a ni¢emu nerozumim.

Zachranuje mé néjaky stafik, sbiram kolo a zcela bez smyslG jedu tam, kde bydlim.
Mam strach, nic nechdpu, jedeme do nemocnice. Unikaji mi vyznamy slov, pfedmé-
td, a dokonce nepoznavam vlastni matku. Moje mysl| byla vypnuta, emoce se mnou
cloumaly a pamét neexistovala. Postupem ¢asu jsem se vracela, vzpominky naska-
kovaly a ztracené vyznamy prichazely. Samoziejmé, ze po celou dobu Iécby jsem
védéla, Ze tento silny emocni prozitek neni urceny ke sdileni. Pro mé to bylo pronik-
nuti do sedmého energetického centra. Jakmile se to ¢lovéku povede, pochopi, ze
neexistuji zadné hranice a v3e je energie.

Od tohoto okamziku jsem védéla, ze nejdulezitéjsi bytosti pro sebe jsem ja a je
normalni a pfirozené milovat sebe. Oviem naucit se sebe milovat mi trvalo jesté
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néjaké to desetileti. V dobé budovani socialismu mi velmi pomohla v té dobé nety-
picky dostupna kniha Zivot po Zivoté od Raymonda A. Moodyho.
A co mé moje détstvi naucilo? Byt pracovitou a ¢estnou Zenou, ktera zvladne vse.

Moznd i vy jste nékdy stdli na hrané mezi zndmym a nezndmym, mezi strachem
a odvahou jit ddl. Co vam v takovych chvilich doddvad silu?
Objevte to v cviceni Cesta Zivotem, které vds povede k uvédoméni, co vam do
Zivota prindseji tézké i krasné okamziky.

Literatura: %

Raymond A. Moody: Zivot po Zivoté
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